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BESTE NIEUWSBRIEFLEZERS 


In deze eerste Nieuwsbrief van 2005 vinden jullie een aantal arti- 
kelen die over meditatie gaan: onderricht dat Dzogchen Rinpoche 
afgelopen jaar in Zutphen heeft gegeven, een bespreking van een 
boek van Zijne Heiligheid de Dalai Lama en een vertaling van een 
populair-wetenschappelijk artikel over de invloed van meditatie op 
de hersenen. 

Van de hand van Hans Claessens is een uitgebreid artikel over het 
vrijlaten van dieren, waarvoor als bronnen boeken van o.a. Jigmé 
Phuntsog Rinpoche en Lama Zopa Rinpoche zijn gebruikt. Een 
fascinerende kijk op het leven van wezens, dat zeker tot nadenken 
stemt. 

Ook in deze Nieuwsbrief weer aandacht voor spirituele zorg en ver- 
der verslagen van diverse retraites, die de afgelopen periode zijn 
gehouden. Speciale aandacht is er voor de retraiteweek die onder 
leiding van Maureen werd gehouden als voorbereiding op de Drie 
Jaar Retraite. Alle erg inspirerend, bemoedigend en herkenbaar. 
Niets menselijks is ons allen vreemd! We hopen - nee, verwachten - 
dat we deze verslagen van jullie mogen blijven ontvangen, want de 


Nieuwsbrief is een blad van en voor de sangha. 

Moge, nu de sneeuw is gesmolten en de natuur in knop komt, in 
ons hart mededogen groeien. We wensen jullie met dit nummer veel 
leesplezier toe. 


Namens de redactie, Henk Heerink 
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zeker helpen. Daar is meditatie voor. 


Waar moet je je op concentreren als je een probleem hebt? 
Ontspan allereerst. Iets anders hoef je niet te doen. We zijn 
altijd zo druk, druk, en niet zorgvuldig of aandachtig. Mensen 
denken dat voetbal kijken op televisie, met popcorn en coca 
cola of bier ontspanning is, maar dat denk ik niet. Televisie 
geeft ons te veel dingen om te hopen en dat maakt je geest 
opnieuw druk, druk, druk. Je hoopt dat je team de wedstrijd 
zal winnen en als het niet wint ben je kwaad, je schreeuwt en 
roept en bent opgewonden! Dat kunnen we heel goed, dat 
kunnen we nu in ieder Europees land zien. Maar als je deze 
hoop en vrees niet hebt, dan ontspan je omdat je in evenwicht 
bent. 


De beste ontspanning is op te houden met denken. Laat de 
geest alleen maar rusten en helemaal niets creëren, niets om 
te zeggen, niets om over te denken en niets om te doen. Dat 
is de beste rust, en meditatie is rusten. Al honderden en dui- 
zenden jaren doet de geest niets dan denken, denken, denken. 
De geest heeft nooit rust gehad en nu is hij gespannen en 
moe. We moeten de geest duidelijk maken, ‘neem de tijd, rust 
uit! Bedenk niet zoveel. Leer alleen maar om te rusten’. Zo 
lang als de geest dingen verzint, zo lang als de geest werkt en 
functioneert, zo lang zijn er gedachten en is er nooit rust. Dat 
is de cultuur van de geest. Als je de geest volgt, bedenkt hij 
altijd iets. Daarom moeten we de geest bijbrengen ‘nu moet je 
ontspannen. 


Wij zeggen dat de geest is als een aap in een huis met vijf 
ramen. De vijf ramen zijn de vijf vormen van bewustzijn, en 
de geest kan elk van deze vijf vormen van bewustzijn gebrui- 
ken, zoals de aap elk van de vijf ramen kan gebruiken. Er zijn 
geen vijf apen, er is één aap maar er zijn vijf ramen. Er zijn 
dus geen vijf geesten, maar één geest die zich bedient van vijf 
verschillende vormen van bewustzijn. Dit alles wordt bediend 
door één geest, slechts één aap. We moeten de aap vertellen 





Sogyal Rinpoche en Dzogchen Rinpoche 


dat hij moet ontspannen en niet steeds rondspringen. 
Meditatie is er om de aap te leren ontspannen. Daarom denk 
ik dat meditatie niet ingewikkeld is. 


De stijl in de traditie van Dzogchen-meditatie is dat we onze 
handen niet tegen elkaar houden, maar we leggen onze han- 
den op de knieën, los van elkaar, omdat er gedachten opko- 
men zodra je je handen bij elkaar brengt. We zeggen dat door 
het scheiden van de handen de gedachten wegvallen; dat twee 
handen geluid maken, maar één hand niet. We zitten ont- 
spannen in een normale houding en soms ook op een stoel. 


Dan leun je enkel een beetje achterover, niet te veel, en je kijkt 
recht vooruit. Het hoofd moet rechtop, je ogen open en je blik 
recht vooruit. Zonder aandachtspunt, verder niets. Je blik 
komt daar slechts terecht, en je wordt niet geacht je ergens op 
te concentreren. Je ogen volgen niets, maar reflecteren alles. 
Volg geen enkel voorwerp, maar weerspiegel alles zoals een 
spiegel alles kan reflecteren. Evenmin worden we geacht niet 
te zien, omdat we dan weer zouden blokkeren. 


In Dzogchen blokkeren we niet, we trekken niet, duwen niet, 
vragen niet en we zijn nergens tegen. We noemen het 'even- 
wicht'. We zijn niet tegen alle negatieve vergiften en negatie- 
ve gedachten, en we hopen niet op goede dingen. We leren 
evenwicht. Dzogchen, het ultieme zicht, is voorbij het intellec- 
tuele. 


Voor dit zicht hebben we relatieve ondersteuning nodig. Eerst 
moeten we het fysieke 'geloof' en het mentale 'geloof' dat we 
hebben veranderen. Het is heel moeilijk om dit zicht meteen 
te hebben omdat we het nog steeds koud hebben of warm, 
omdat we ons nog steeds ziek voelen en ongemakkelijk, en we 
ervaren al deze gevoelens en overtuigingen heel sterk. Zolang 
je dat hebt, ben je nog niet klaar voor het ultieme zicht, maar 
je kunt het bereiken door de juiste dingen te doen van de intel- 
lectuele beoefening en het intellectuele onderricht die je onder- 


HET VRIJLATEN VAN LEVEN 


In de straten van Dakar (Senegal) lopen handelaren die vogeltjes te koop aanbieden; niet als huisdier of om 


te eten, maar om ongeluk af te wenden. Mensen bij wie het tegenzit in het leven, kopen dan zo'n vogeltje om 


het uit hun kleine kooitje vrij te laten, in de hoop dat deze goede daad hun kansen doet keren. In het rijke 


Westen ligt een dergelijke gedachtengang al dicht tegen bijgeloof aan. Toch is juist het vrijlaten van dieren, die 


op het punt staan om gedood te worden, een deugd die in de Boeddhistische wereld sterk is ontwikkeld en daar 


ook veel navolging vindt. Zo heeft Dzogchen Rinpoche bijvoorbeeld tussen 4 en 8 april 2004 de vrijlating 


gesponsord van ca. 180.000 vissen en schelpdieren in Chennai Harbour, Zuid Afrika, voor een bedrag van 


ruim € 7.000,=. Dzogchen Rinpoche moedigt zijn sanghaleden aan om regelmatig dieren te bevrijden; we 


kunnen veel verdiensten verzamelen door vissen, kippen, schapen en andere dieren voor de slacht te behoeden. 


HET VRIJLATEN VAN DIEREN KAN ZIEKTE GENEZEN EN/OF LEVEN 
VERLENGEN: 

Als een vroegtijdige dood iemands leven bedreigt, is het vrij- 
laten van dieren die anders gedood zullen worden, een krach- 
tige handeling om het eigen leven te verlengen. De dood 
wordt ontijdig genoemd, als mensen plotseling sterven, ook al 
is er voldoende verdienste voor een langere levensduur. Een 
ontijdige dood kan voortkomen uit een zware negatieve daad, 
door zelfkoestering begaan, of vanuit een andere verstorende 
emotie, Dit kunnen forse obstakels zijn voor een lang en 
gezond leven. Ontijdig sterven kan plaatsvinden door ziekte. 
een verkeers- of ander ongeluk. Koop voor het vrijlaten dieren 
die anders zeker gedood worden of verkocht als voedsel: 
bevrijd hen op een zodanige plek waar ze zeker langer zullen 
leven. Kanker is een voorbeeld van een ernstige ziekte, waar- 
mee door het vrijlaten van dieren een ontijdige dood kan wor- 
den afgewend. Lama Zopa Rinpoche heeft veel mensen met 
terminale kanker aangeraden deze beoefening te doen; en dik- 
wijls met succes! Vooral ziekten die chronisch zijn en moeilijk 
te diagnosticeren, kunnen door het vrijlaten van dieren soms 
plotseling genezen; zo ook kan iemand die het einde ziet 
naderen door een levensbedreigende ziekte, ineens weer 
gezond worden door het vrijlaten van dieren. Het helpen van 
andere wezens, zoals het helpen van zieken, het geven van 
voedsel, drinken, kleding, onderdak of medicijnen en dergelij- 
ke, creëert de oorzaak voor een lang leven. Deze levensverlen- 
gende daad verlengt natuurlijkerwijze ons eigen leven. 
Vergelijk dit met het planten van een zaadje; uiteindelijk kan 
dit een boom of plant voortbrengen; net zo zal de positieve 
activiteit van het verlengen van het leven van een ander, ook 
ons eigen leven verlengen. 

Het is optimaal om een dier te bevrijden waar je zelf voor kunt 
zorgen. Door het elke dag te verzorgen, beoefen je vrijgevig- 
heid en creëer je goed karma; je brengt geluk aan het dier en 
je zaait een zaadje voor toekomstig eigen geluk. Indien het 
dier tevens vleeseter is (bijv. een kat of hond), voorkom je 
bovendien dat het andere dieren doodt. Je kunt de beoefening 
tenslotte ook toewijden aan andere mensen. 

Aan het kopen en vrijlaten van veel dieren zitten praktische 
problemen; maar voor wie niet veel geld en ruimte heeft, is 
het niet te ingewikkeld, om wat wormen te kopen en ze vrij te 
laten in de grond; daar kunnen ze meestal veel langer leven 
dan als aas in de dierenwinkel. 


HET DODEN VAN DIEREN 

Jigme Puntsog Rinpoche (in 2004 in Tibet overleden), even- 
als Sogyal Rinpoche een reïncarnatie van Tertön Sogyal, liet 
zelf miljoenen dieren vrij! Voor elk levend wezen, zegt hij, is 
het leven zelf het waardevolst! Het van de dood te redden is 
daarom de grootste dienst die je het kunt bewijzen. Niettemin 
wordt het slachten van dieren dikwijls verbonden met feeste- 


lijke gebeurtenissen. Bij het begin van het nieuwe jaar komen 
families bij elkaar en allen hopen dat het komende jaar voor- 
spoedig zal zijn en veel vrucht mag dragen: waarom zou men 
nou juist dát krachtige moment gebruiken om dieren te 
doden en te bereiden om op te eten? Een dergelijke destructie- 
ve daad legt immers juist de oorzaak voor komend ongeluk? 
Op feestdagen, bij het openen van een zaak, het ontvangen 
van gasten en bij bruiloften, zou men dus juist eerder zo veel 
mogelijk dieren moeten vrijlaten. Dan laten we zien dat we 
beseffen hoe kostbaar het leven voor ons en voor andere 
wezens in feite is. Als we beseffen hoe kostbaar dit leven is en 
als we zo graag voor ons zelf een lang leven willen, dan is het 
nemen van ander leven daar ernstig mee in strijd! En het 
opzettelijk doden van een dier dat reeds door een ander is 
bevrijd, zo stelt Jigmé Phuntsog Rinpoche, is een extreem 
negatieve daad. Volgens hem breekt het doden van dieren de 
discipline van de Bodhisattva, omdat de basis van deze disci- 
pline de ontwikkeling van het Bodhi-hart is; van de tien nega- 
tieve handelingen is doden het ergst. 

Omdat de grootte van een dier recht evenredig is tot het lijden 
dat het ervaart, is het vrijlaten van een groter dier een grotere 
deugd en die verdienste is groter naarmate het bevrijde dier 
langer blijft leven. Omgekeerd is volgens de soetra's het ver- 
kopen en kopen van wapens, messen en vistuig om dieren 
mee te doden, zowel voor de verkoper als voor de koper, ver- 
bonden met negatieve gevolgen en wel zó lang totdat deze 
gereedschappen helemaal van de aardbodem verdwenen zijn. 


STOPPEN MET DODEN VAN DIEREN 

Zo bezien kleven er veel nadelen aan het doden van dieren. 
Het besluit om geen dieren meer te doden zal er op enig, tijd- 
stip de oorzaak van zijn, dat men onbevreesdheid en geluk 
ervaart zonder angst. Alle leven is blij in de nabijheid van hen 
die niet doden. Wie levens redt en dieren vrij laat, kan een kort 
leven omzetten in een lang en gezond leven. Kinderen en 
kleinkinderen zorgen goed voor hun ouders en grootouders, 
en familiegeluk is normaal. 


ASPECTEN VAN HET VRIJLATEN VAN DIEREN EN ANDERE WEZENS 
In de biografieën van Padmasambhava en andere grote mees- 
ters lezen we vaak dat zij demonen onderwierpen en binnen 
de Dharma hebben gebracht. Het op deze wijze bevrijden van 
demonen verlengt hun levensduur tot in de verste eeuwig- 
heid, niet verschillend van Vajra (dus inherent onverwoest- 
baar). Daarom is aan een dergelijke absolute daad ook een 
onmetelijke verdienste verbonden. Maar hoewel gewone ster- 
velingen en beoefenaars in de verste verten niet de kracht 
bezitten om dergelijke demonen-wezens te verlossen, kunnen 
zij zeer veel verdienste verzamelen met het vrijlaten van dieren. 
Vooral als het met compassie gebeurt, is vrijlaten van leven 
meer dan zo maar een goede daad en deze is ook minder 


DE CEREMONIE VAN HET VRIJLATEN VAN DIEREN: 

- Wat zijn goede momenten? 

De eerste maand van de maankalender, de maand waarin de 
Boeddha wonderen verrichtte, geeft extra positieve kracht aan 
het vrijlaten van dieren. Zo zijn ook de maankalender-dagen 
van de Medicijnboeddha (8e dag), Amitabha Boeddha (15e 
dag) en Shakyamuni Boeddha (30e dag) zeer geschikt om die- 
ren vrij te laten, evenals uiteraard alle Dharmawieldagen en 
feestdagen van Bodhisattva's en meesters. 


- Opzetten van een altaar 

Voor de ceremonie van dierenbevrijding kan een altaar wor- 
den opgezet, met heilige voorwerpen, zoals beelden of evt. 
foto's van boeddhabeelden, stoepa's, tsa-tsa's, relikwieën, 
dharmateksten, bijvoorbeeld de Prajaparamita-tekst en 
offeranden. Maak hiermee een altaar in drie of vijf niveau's en 
plaats onderop een reeks van acht offeranden, met op de hoe- 
ken bloemen in vazen; deze offeranden zijn voor het welzijn 
van de dieren. 


- Aankoop en zorg voor de dieren 

Koop dieren waarvan je weet dat ze zeker gedood zullen wor- 
den en zet ze in veilige dozen of containers; zet deze dichtbij 
de plaats waar je de dieren vrij kunt laten en beschut ze voor 
een teveel aan zon of regen. Zorg ervoor dat de natuurlijke vij- 
anden niet op die plaats zijn. Houd voor zwakke dieren alvast 
een emmer met gezegend water klaar. Draag dan de dieren zo 
vaak mogelijk rond het altaar, met de richting van de klok mee 
terwijl je gebeden en mantra's reciteert. Wek dan je beste 
motivatie op, reciteer enkele mantra's en besprenkel de dieren 
met gezegend water en bevrijd snel die dieren die het moeilijk 
hebben. Voor de dieren met een goede conditie kun je nu 
meer rondgangen en mantra's doen. 


- Zegenen van water 

In het water dat je wilt zegenen kun je enkele manipillen 
oplossen. Manipillen zijn zeer krachtig omdat ze gezegend 
zijn door Zijne Heiligheid de Dalai Lama en andere meesters. 
Je kunt het water reeds een dag van tevoren zegenen met de 
mantra's van de vijfendertig Boeddha's, de Medicijnboeddha, 
Padmasambhava, Chenrezig, Namgyalma, Milarepa en ande- 
re Boeddhavormen. Zegen het water door de specifieke 
Boeddha boven het water te visualiseren; tijdens het reciteren 
visualiseer je stralen van nectar die uit het hart van de 
Boeddha in het water gaan. Aan het einde van de recitatie 
visualiseer je dat de Boeddhavorm in het water oplost, waarna 
je op het water blaast om het te zegenen. 

Als de dieren er zijn, visualiseer dan de Boeddhavormen 
boven de dieren of boven het hoofd van elk groter dier en 
blaas na de recitatie op het water en zeg: “Mag dit al het karma 
en de verduisteringen van deze dieren zuiveren’. Giet of 
sprenkel daarna het gezegende water over de dieren, zodat het 
elk dier afzonderlijk raakt. 


- Rondgang om het altaar 

Na het zegenen draag je de dieren zo vaak mogelijk rond het 
altaar in de richting van de klok. Hiermee wordt een impuls 
gegeven voor de verlichting van ieder van deze dieren en voor 
je zelf. Elke rondgang kan de oorzaak creëren voor honderden 
en duizenden goede wedergeboorten en zelfs bevrijding van 
samsara. Omdat de meeste dieren de heilige voorwerpen niet 
kunnen zien en velen de gebeden niet kunnen horen, zijn het 
besprenkelen met gezegend water en het dragen rond heilige 
objecten de twee meest geschikte manieren om ze te helpen. 


- Het vrijlaten van de dieren 

Dan is het moment aangebroken om de dieren daadwerkelijk 
vrij te laten; als deel van de beoefening van vrijgevigheid kun 
je nog voedsel strooien voor de bevrijde dieren. Het vrijlaten 
van dieren op deze wijze heeft buitengewoon veel betekenis: 
we zuiveren hen van negatief karma, we stoppen de oorzaak 


| 





van hun lijden en we planten het zaad voor hun verlichting. 
|Het is van vitaal belang dat we enige verbinding voelen met 


deze dieren. Laten we niet denken dat hun lichamen niets met 
ons te maken hebben, of dat hun dierenlichamen permanent 
zijn, of geen relatie hebben met hun geest. Laten we vooral 
ook niet denken dat onze eigen geest dergelijke lichamen niet 


| zou kunnen creëren. Het is slechts dat we op dit moment ver- 


schillende lichamen hebben; in wezen zijn we allemaal één 
familie. Zo kunnen wij hen in ons hart sluiten. 

Tenslotte dragen we de verdienste van deze daad op aan alle 
levende wezens en aan het lange leven van onze leraren. 


HG-insectenpakker! Wie in het vervolg graag vliegen, spinnen 
en vlinders uit huis wil plaatsen, zonder ze te beschadigen, 
kan er de HG-insectenpakker overheen zetten en ze veilig bui- 
ten brengen. Verkrijgbaar bij de drogist voor ca. € 5,=. 


BRONNEN: 

- “HELENDE REGEN VAN DE DEUGD VAN HET VRIJLATEN VAN LEVENS”, JIGME 
PHUNTSOG RINPOCHE. 

- “ULTIEME GENEZING”, LAMA ZOPA RINPOCHE. 

- DZOGCHEN NEWS, NR. 9 - DECEMBER 2004, PAG. 8. 





1961 tot 1969 waar zijn familie buren waren van de familie 
van Sogyal Rinpoche. Maar hij is geboren in Kham, in het 
plaatsje Ringu in Ling Sam. Ringu Tulku kwam ik trouwens 
ook tegen in Salga's huis in Bouddha, hij logeerde daar en 
opende de deur voor me. 

In Rumtek werd de 'Karma Gabdé'-stijl onderwezen, waar de 
achtste Karmapa de grondlegger van is. De kenmerken van 
die stijl zijn het Tibetaanse kleurgebruik (die ik zou omschrij- 
ven als helder, niet te fel met veel sprekende grondkleuren), 
Chinese landschappen en daar veel aandacht en ruimte voor 
en Indiase-stijl lichamen (niet te dik). 

De landschappen zijn in de rigpa-thanka's niet zo prominent 
vind ik (behalve de Wang Dü misschien) maar ik heb bijvoor- 
beeld een prachtige afbeelding van een Dorje Sempa (yab- 
yum) thanka waar hij de maker van bleek te zijn en waarvan 
ik vorig jaar 400 foto's sponsorde. 

Hij vertelde dat hij in het totaal drie jaar deed over de Tendrel 


Nyesel thanka met zijn vele details, het ontwerp alleen al nam 
drie maanden in beslag. Dat deed hij met de hulp van aanwij- 
zingen van Trulshik Rinpoche. Hij bestudeerde ook de lange 
versie van de Tendrel Nyesel, waar de visualisaties uitgebreid 
zijn beschreven. Hij raadde de Rigpa-sangha aan die, net als 
hij, regelmatig te bestuderen. 

Ook maakt hij regelmatig orginelen van de Rigpa-thanka's 
(vooral voor Amerika). Je kunt dat niet per post bestellen maar 
moet bij hem langs gaan (of iemand sturen} om de details te 
bespreken. Dat zou slechts 200 tot 250 dollar (voor een 22 
inch Guru-thanka) hoeven te kosten (zonder verscheping en 
bemiddelingskosten), terwijl het toch een volle maand werk is 
(hijzelf werkt zeven dagen per week van zonsopgang tot zons- 
ondergang), zo'n 300 uur dus, 


HANS CORBEEK 


II 


Ben van Hoek: Het weekend met Maureen heeft mij een beter 
beeld gegeven van de drie jaars retraite. Niet meer het beeld 
van per sé drie of vijf uur beoefenen maar meer een commit- 
ment aangaan met jezelf hoe je je beoefening en studie kan 
intensiveren en toepassen in het dagelijks leven (aandachtsge- 
bieden). Een commitment aangaan voor een bepaalde periode 
en daarna opnieuw bijstellen geeft mij meer een positief 
gevoel om het voor een lange periode van drie jaar aan te gaan. 


Lya van Hoek: Ik voelde me geblokkeerd toen er “vijf uur deel- 
name” werd gezegd. Toch gaf me dit later het inzicht dat ik 
zelf de aangewezen persoon ben om een commitment te 
maken dat bij me past. Toen was het ook goed, dus het is fijn 
dat het gezegd is, dan kan het duidelijk worden. Er was een 
sterke ervaring dat het gaat om je leven vereenvoudigen. inte- 
gratie, je leven goed gebruiken en door studie en beoefening 
te intensiveren een verandering in je leven aan te brengen. 
Soms wist ik echt niet hoe "in touch” te blijven met mijn rela- 
tie, gezin en omgeving. Duidelijk is dus dat ik hier, gezien 
eventuele deelname aan de drie jaar intensieve beoefening, 
aandacht aan zal moeten besteden. 


Paula de Loor: Ik voel me bemoedigd om me voor te bereiden 
op de drie-jaar retraite; ik voel dat ik ben uitgenodigd om 
eraan deel te nemen en wil in ernst een plan opzetten. Het 
weekend met Maureen hielp me in mijn denken om het leven 
thuis te vereenvoudigen, meer ruimte te scheppen voor beoe- 
fening en studie. 

Als je kinderen hebt is dat geen 'excuus' om niet aan de retrai- 
te deel te nemen. Een retraite als deze zet te echt aan het den- 
ken wat werkelijk nodig en nuttig en wat niet. Het laat je keu- 
zes maken. Een retraite doen in het dagelijkse leven gaf me 
het gevoel dat ik ‘niet voortdurend dingen moet inhalen’, een 
gevoel van rust/time-out. Veel zaken in het dagelijkse leven 
kunnen eenvoudiger of hoeven helemaal niet. In de komende 
tijd wil ik mijn contact met de beoefeningsgroep en beoefe- 
ningscoach voorzetten . Om onze ervaringen en problemen te 
delen en een plan te maken om de ngöndro grondiger te doen. 


Karien Bezemer: Ik voelde me erg gesteund door het feit dat 
we deze retraite allemaal samen deden en dat ik niet alleen 
was. Ook, wanneer we door onplezieriger dingen, die tijdens 
de week opkwamen, heen gingen, was het een steun om de 
anderen 's avonds te zien. Ik realiseerde me daardoor hoe 
belangrijk de sangha is, speciaal met de drie-jaar retraite in 
het verschiet. 


AMSTERDAM 

In Amsterdam kregen de studenten ondersteuning van Annie, 
Bert, Jan, Harriët en Rietje - terwijl Harriët speciaal toezag op de 
studenten uit Den Haag en andere plaatsen. 


Rietje: We zitten als student in de retraite-trein van Rinpoche 
en dit is een blijde verassing, maar ook verwarrend omdat er 
geen ontkomen aan is. Het is een serieuze verantwoordelijk- 
heid en een hoopvolle gelegenheid. Als instructeur was ik 
geroerd door het enthousiasme en de motivatie van mijn 
groepje. Ook de eerlijkheid met betrekking tot de dagelijkse 
beoefening. Durven zeggen dat je ‘niet beoefent’, of dat je dit 
hap snap’ doet als je tussen studenten zit die dagelijks twee 
uur beoefenen vind ik dapper. Diverse studenten ontdekte in 
de loop van de week dat lezen en studeren ook beoefening is. 
Dit inzicht gaf ons het vertrouwen dat, als we vijf uur daags 
moeten beoefenen ook dit mogen blijven doen, Planning van 
beoefening bleek voor de meeste studenten het beste te wer- 
ken. Gaan beoefenen, doen!! Persoonlijk leerde ik dat disci- 
pline vooral trouw zijn aan eigen voornemen betekent in 
plaats van doen wat moet. 


Jan: Ik vond het erg leuk en inspirerend om als coach te fun- 
geren voor een groepje studenten die hun dagelijkse beoefe- 


ning wilden uitbreiden. Het is heel leuk om te zien hoe de 
onderlinge openheid in het groepje helpt om de barrière naar 
meer beoefening te nemen. En het inspireert je als coach om 
opnieuw naar je eigen beoefening te kijken en daadwerkelijk 
te doen wat je al een tijdje van plan was. 


Harriet: In verschillende bewoordingen vertelden ze me onge- 
veer hetzelfde: men denkt dat de retraite erg nuttig is om de 
gewoonte van het niet-beoefenen te veranderen in één van 
beoefening. Het lukte ze allemaal te doen wat ze van plan 
waren geweest, of op z'n minst een groot deel daarvan. Wat 
mijzelf betreft, slaagde ik erin elke dag om 6.30 uit mijn bed 
te komen, zonder ziek te worden. Het was leuk zo gediscipli- 
neerd te zijn, zonder televisie, met alleen de koppen van de 
dagelijkse kranten, geen sociale telefoongesprekken, etc.. 


Josje: Ik kwam er achter dat ik eigenlijk nog veel tijd heb waar- 
in ik anders eigenlijk niet zulke belangrijke dingen doe en die 
ik nu voor beoefening/studie kan gebruiken. 


Adith: Het weekend heeft toch een behoorlijk bewustwor- 
dingsproces op gang gebracht van: Wat doe ik met mijn tijd? 
Een studie schema maken is leuk maar wat doe je als je beste 
vriendin een uur aan de telefoon is met haar probleem. Of als 
er een kleinkind op de stoep staat of een buurman die mijn 
tijd vraagt. Het studeren liep dus niet op rolletjes, maar ik ben 
er toch positief over. Het zaad is gezaaid. 


Leny Post: Het benoemen van mijn weerstanden heeft goed 
geholpen en de steun van ons kleine groepje helpt, maakt het 
persoonlijker. Wel goed om jezelf een ‘min of meer' bereik- 
baar doel te stellen! 


Bert: Je merkt dat bij iedereen min of meer dezelfde dingen 
leven m.b.t. de drie jaar intensive. Het was goed daar met 
elkaar op te reflecteren en gedurende de week een voorstelling 
te maken hoe het misschien zal zijn. Als je je hele beoefening, 
studie en actie in het licht van de vijf uur per dag plaatst, 
dwingt het je scherper te worden en dieper te gaan. Ik was 
geroerd door de bereidheid van iedereen er het beste van te 
maken. 


Nelleke: Alleen beoefening doen wanneer je geïnspireerd bent 
werkt niet. Om echt verder te komen moet je een vaste disci- 
pline hebben. 


Tijn: Je weet dat het goed is om te zitten, maar dan komt het 
er niet van. In deze week merkte ik hoe goed het is om het 
gewoon toch te doen, ook als je weinig tijd hebt. 


Inez: Rinpoche geeft zoveel en wij kunnen net zoveel geven. 
Het is fantastisch dat hij ons nu de gelegenheid geeft om met 
hem drie jaar in. retraite te gaan. 


Rigpa Nederland denkt erover om nog twee van zulke retraites te houden voor- 
dat de Drie Jaar Retraite begint - een in de herfst en een in het begin van 2006. 


— 
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WAT BETEKENT KUTSAB? 


Ku betekent lichaam. Tsab komt van gyaltsab, dat afgevaardig- 
de of regent betekent. Dus kutsabs zijn spirituele afvaardigin- 
gen van de zegening van Guru Rinpoche. 

Deze beeldjes zijn dus de ambassadeurs van Guru Rinpoche, 
dwz hij is door middel van hen hier in levende lijve aanwezig. 
Rinpoche heeft daarom ook gevraagd of we Diitsi of Amrit, 
een heilig en gezegende substantie, toe willen voegen aan de 
beeldjes waardoor ze niet alleen in vorm maar ook door de 
substanties die er in verwerkt zijn heilig worden. 

In het boek ‘Hidden teachings of Tibet' van Tulku Thondup 
staat er het een en ander meer over Kutsabs. 


WAT GAAT ER MET DE BEELDJES GEBEUREN? 


Mensen vragen vaak:"Ga je ze allemaal verkoper?” Maar het 
is geen verkoopproject. Het plan is om ze in een vitrinekast op 
glazen planken in de tempelruimte te plaatsen. Het ontwerp 
ervan is in een vergevorderd stadium. Maar sinds het project 
Rinpoche's aandacht heeft lijkt het dat hij er ook een andere 
bestemming voor kan kiezen. Het is alleen nu nog niet hele- 
maal duidelijk of dat ook werkelijk gaat gebeuren. 

Een klein gedeelte van de beeldjes wordt als tegenprestatie 


weggegeven aan diegene die het Kutsab project financieel 
ondersteunen. De opbrengsten van ons Nederlandse Kutsab 
project gaan naar decoratie van de Lerab Ling Tempel. 

Er zijn echter al wel ideeën dat dit wel een heel aantrekkelijke 
gift zou zijn voor toeristen die de tempel bezoeken en een 
donatie geven. 


HOE VERLOOPT HET PROJECT? 


Erg goed! Het gaat steeds beter. Nu we klaar zijn met gieten 
weten we pas hoe het echt moet. 

Daarom ondersteunen we nu ook groepjes in Friesland, 
Stuttgart en Düsseldorf die nu ook met het project gestart 
zijn. We hebben ons doel van ro.8oo beeldjes in dit 
Tibetaanse jaar te maken gehaald en er in totaal 11.500 
gemaakt. 

Nu begint eigenlijk een vervolgproject dat hieruit is ontstaan 
om de beeldjes te schilderen. We schilderen ze in de donker- 
bruine kleur van Amrit die Rinpoche hiervoor heeft gekozen, 
het gezicht en de handjes worden goud en de mantel krijgt 
een gouden belijning, tot slot wordt het geheel glanzend 
gevernist. 

Dit afwerken is erg bijzonder en inspirerend werk dat thuis 
gedaan wordt door de mensen. 





uit te typen. 's Avonds kom ik in mijn huisje aan, een eiland- 
je van rust waar met een groot gevoel van humor goed voor 
elkaar gezorgd wordt. 


Langzaamaan dringt ook de omvang van de tsunami-ramp tot 
ons door, Er wordt geld ingezameld, en op oudejaarsavond 
wordt er gezamenlijk beoefend. Ook later die avond is er nog 
de mogelijkheid om te beoefenen i.p.v. te feesten. Maar 
Rinpoche maakt ons duidelijk dat het ook goed is om wél te 
feesten als we daar zin in hebben. Dus wordt de shrineroom 
omgetoverd tot disco en daar dansen we na middernacht tus- 
sen de boeddha's. 


Mijn goede voornemen voor 2005 ligt in de lijn van de bodhi- 
chitta teachings: om meer vrij te zijn van gehechtheid en 
afkeer. Een dag na de retraite wordt dit al op de proef gesteld 
als ik een jongetje op mijn pas gestolen fiets zie rondrijden. 
Na een week van fantaseren hoe ik dat jochie te pakken kan 
krijgen en mijn fiets weer in bezit kan krijgen, hoor ik op de 


MP3 die van de retraite gemaakt is hoe alle voelende wezens 
gelijk zijn. We zijn allemaal verwant geweest aan elkaar gedu- 
rende al onze levens. Vrienden van nu waren misschien vijan- 
den uit vorige levens en vijanden van nu zijn waarschijnlijk 
ooit onze moeders geweest. We moeten ons trainen om een 
vriendelijke houding te hebben tegenover alle levende wezens 
en vooral tegenover onze vijanden. Op de retraite, in een sfeer 
van beoefening en mededogen klonk dit mij logisch in de 
oren, maar om het nu in het echt toe te passen vraagt heel wat. 


Het drukt mij meteen met m'n neus op het feit dat we echt 
moeten studeren. Rinpoche dringt hier tijdens de retraite ook 
op aan: studenten van Rigpa moeten veranderen en daarvoor 
is heel wat studie en beoefening nodig. 


Uiteindelijk vult ook deze retraite mij weer met een groot 
gevoel van hoop. 

Voor mij is Rinpoche de belichaming van het onderricht, een 
boeddha. Een echt voorbeeld, zo kan het ook. 


VERSLAG VAN EEN PERSOONLIJKE 
RETRAITE IN DZOGCHEN BEARA 


Door TREES SNEEK 


Tijdens de Vajrayanaretraite in Lerab Ling kregen we van Rinpoche de opdracht elke dag een hele Ngöndro 


beoefening te doen en de 100-syllable mantra 100 keer te reciteren. Weer thuis gekomen heb ik geprobeerd dit 


voort te zetten. Naar aanleiding daarvan ontstond het idee een persoonlijke retraite in Dzogchen Beara te 


doen om de Vajrasativa beoefening verder te verdiepen. 


Op het secretariaat in Amsterdam wist men mij te vertellen 
dat ik contact kon opnemen met Susan Browne. Het duurde 
een paar weken voor zij mijn e-mail beantwoordde omdat zij 
in Lerab Ling deelnam aan de Dzogchen retraite. Eenmaal 
contact gemaakt was alles snel geregeld. Eerst zou er nog de 
Shedra zijn, maar daarna was ik van harte welkom. Het vlieg- 
tuig geboekt via internet. Een paar mailtjes over en weer over 
praktische zaken en ik was er klaar voor. 


De ochtend van vertrek stond ik om zes uur op en ging metde 
trein van zeven uur naar Schiphol. De vliegreis was spannend, 
voor het eerst alleen met het vliegtuig. Ongeveer anderhalf 
uur vliegen, maar door het tijdsverschil met lerland was het 
slechts een half uur later. Om ongeveer twaalf uur kwam ik op 
het vliegveld van Cork aan, daarna met de bus naar het cen- 
trum. Het busje naar Castletownbere zou pas om 18.00 uur 
gaan. Tot die tijd heb ik Cork doorkruist en alle kerken die er 
waren van binnen bekeken. Van Cork naar Castletownbere 
was het nog eens twee uur rijden. Het eerste uur was het nog 
licht en kon ik nog iets van de omgeving zien. 

In Castletownbere werd ik door Susan opgehaald. Nog eens 
een half uur rijden en om ongeveer negen uur stapte ik cotta- 
ge 5 binnen waar ik de volgende weken zou doorbrengen. 
Tijdens de rit ernaar toe had Susan al verteld dat het huisje de 
eerste week alleen “Hollanders” herbergde, wat mij wel pret- 
tig leek om eventjes te wennen. 


Ik werd verwelkomd door Rogier. De volgende dag zou Axel 
komen. De week daarop ging Rogier en kwam een Engelse. 
Het huisje bestond uit een huiskamer, keuken, badkamer en 
drie slaapkamers. 


Samen met Susan maakte ik de volgende dag een planning 
voor de komende weken. Ik mocht met alle beoefeningen en 
evenementen in de shrineroom meedoen als ik daar behoefte 
aan had. Mijn dag begon 's morgens om 7.00 uur. Eerst een 
uur beoefenen, dan een uur voor douchen en ontbijt. Van 9 
tot 9.45 beoefenen. Een kwartier pauze en weer beoefenen tot 
11.30 uur. Een half uur pauze en tot 13.00 uur weer beoefenen. 
Van 13.00 tot 15.00 lunch en rusten/wandelen. Van 15.00 tot 
16.00 beoefenen, van 16.30 tot 18.30 beoefenen en studie. De 
laatste sessie na het avondeten was van 19.30 tot 21.00 uur. 
Vroeg naar bed natuurlijk, want om 7 uur ging de wekker 
weer af. Ik heb een paar keer in de shrineroom een beoefe- 
ning meegedaan (Liefdevolle Vriendelijkheid, Ngöndro) er 
was de eerste wereld Sanghadag, een feestavond en een paar 
keer Tsok. De dagen regen zich aaneen, het uitzicht op de oce- 
aan is tijdens de beoefening heel rustgevend. Voor ik het wist 
was het tijd voor de terugreis. 


Eenmaal thuis had ik het geluk even nog niets te hoeven en 
het eerste weekend was het retraiteweekend met Rinpoche! 
Daarna begon het “echte” leven weer. 
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stond, Niets, niets viel er meer te redden, en een luid gejam- 
mer weerklonk door de lucht. "Wie heeft dit gedaan?” riep de 
een, en "Hoe is de brand aangekomen?" gilde een ander. "Ik 
was het, die de velden in brand stak", zei de oude man plech- 
tig; en het jongetje herhaalde zijn verzekering: "Ja, grootvader 
heeft de brand aangestoken.” Maar toen nu allen op de oude 
man aandrongen, luid gillend en krijsend “Waarom? Waarom 
toch?" toen wendde hij zich om, en wees naar de zee. 


Allen staarden naar die kant- en zie; waar kort geleden nog de 
blauwe zee zo rustig had gelegen, daar zagen ze nu een gewel- 
dige muur van opgezweept water, zó hoog dat hij de hemel 
scheen te raken, op hun eiland afkomen! Niemand was in 
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staat een geluid te geven, zó verschrikkelijk was deze aanblik! 
De watermuur had nu het land al bereikt, overstroomde de 
plek waar het dorp had gestaan, en brak toen, met geweldig 
geraas tegen de sterke bergwand. 


Een tweede watergolf stortte zich over het land - en nóg een 
golf; toen zagen de verschrikte mensen rondom de berg niets 
anders meer dan water, water en nog eens water: het dorp 
waar ze gewoond hadden, was er onder bedolven... Maar - alle 
bewoners waren gered! Nu pas begonnen ze te begrijpen wat 
de oude man had gedaan, en hoe ze allen aan hém hun leven 
te danken hadden. Ze vereerden hem boven alle andere men- 
sen. 
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Introspectie geeft ons waakzaamheid, die ons weer kan laten 
zien of we tijdens onze meditatie opgewonden, afgeleid of ver- 
slapt zijn. Aandacht kan ons dan weer terugbrengen naar het 
object van onze meditatie. 

Hoe we ook mediteren, we moeten daarbij voortdurend waak- 
zaam en aandachtig blijven. Als we dit volhouden kunnen we 
zeker zijn van de resultaten. 


'De Acht Verzen over het Opwekken van Mededogen' is 
onderricht over bodhicitta, de wens om ten behoeve van alle 
levende wezens het boeddhaschap te bereiken. Deze altruisti- 
sche houding omvat in feite al de essentiéle elementen van 
alle spirituele beoefeningen en is de basis voor ons geluk. 


Niemand wil lijden en toch ervaren we dat. Dat komt, volgens 
de dharma, door de verkeerde inzichten die we er over ons 
bestaan op na houden en die schadelijke gedachten en emo- 
ties tot gevolg hebben. Bij de uiteenzetting over de vier funda- 
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mentele waarheden van het boeddhisme laat de Dalai Lama 
zien dat we, door met discipline het inzicht in de ware natuur 
van de werkelijkheid ons eigen te maken, deze verkeerde 
opvattingen teniet kunnen doen en transformatie van onze 
geest tot werkelijkheid kunnen maken. 


Verschillende scholen in het boeddhisme hebben met hun 
eigen technieken en beschouwingen bijgedragen aan het ver- 
wezenlijken van bodhicitta en het bereiken van verlichting. 
Op zijn eigen duidelijke wijze presenteert Zijne Heiligheid 
deze niet altijd eenvoudige materie als een consistent geheel 
met het ene doel: transformatie van de geest opdat allen geluk 
ervaren. Het is heldere uitleg van en commentaar op deze 
overgeleverde tekst, dat niet alleen ons inzicht verruimt maar 
bovenal inspireert tot beoefening van de in dit boek vermelde 
methoden. Deze zgn. Lojong-trainingen veranderen en disci- 
plineren onze geest om moeilijke situaties te veranderen in 
mogelijkheden tot spirituele groei. 
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Naar aanleiding van het artikel 'Wetenschap en boeddhisme 
ontmoeten elkaar' van Marieke van Vugt in de vorige 
Nieuwsbrief ontvingen we het volgende persoonlijke verhaal 
van een van onze lezers. Wij willen jullie dat niet onthouden. 


Het was mij bekend dat op 21-23 mei 2001 een Mind and Life Institute 
conferentie is gehouden, dit keer over Destructieve emoties. Ik was 
benieuwd of er een verslag van deze conferentie zou verschijnen. Na een 
zoektocht kwam ik uit bij de uitgever Contact en zij beloofden mij dat, 
wanneer het boek er was, zij mij dat zouden berichten. In 2003 kwam het 
496 pagina's tellende boek bij mij thuis. 


Genoeg studiemateriaal voor een lange tijd en nog altijd raadpleeg ik het. 
Het is ook geen roman dat je in één adem uitleest, maar spannend is het 
wel. Ik was blij verrast om in het Winternummer te lezen hoe de ervarin- 
gen van Marieke van Vugt zijn geweest. 

Het boeddhisme is toch veel meer dan op een kussentje te zitten dromen 
zoals onlangs iemand zijn zicht op het boeddhisme verwoordde. Hij voeg- 
de eraan toe: "Jij hebt er voldoende tijd voor, maar je kunt toch niet van 
mij verwachten dat ik met mijn drukke bezigheden als een boeddha op 
een kussen ga zitten." 

Ik had maar één antwoord: "Is dat zo?" 


Maar ik wil het ook nog over iets anders hebben dat voor mij erg belang- 
rijk is: "Mantra Accumulaties". Er gaat bij mij geen dag voorbij of ik laat 
het gebedssnoer van lotus-zaadjes door mijn handen gaan om de twaalf 
lettergrepen van de mantra: 'OM AH HUM VAJRA GURU PADME SID- 
DHI HUM 'te reciteren. Aan deze mantra ben ik erg gehecht. 


Vorig jaar moest ik kort achter elkaar drie oogoperaties ondergaan. Bij de 
tweede operatie hoorde ik de oogchirurg tegen de verpleegster zeggen: 
"Wat is dat oog nu ziek, het zal heel moeilijk worden om het verdoven". 
Onder het groene laken deed ik maar of ik niets had gehoord en begon 
met de mantra en deed dat constant gedurende de operatie na ruim twin- 
tig minuten zei de arts: "we zijn klaar". De zuster haalde het operatiel- 
aken weg en de arts vroeg aan mij: "Vertel mij nu je geheim, want het kan 
niet anders je moet iets hebben gedaan maar wat, hoe heb je dit doorstaan 
de verdoving zal niet veel gedaan hebben en je moet toch veel pijn heb- 
ben gevoeld?" Met een glimlach antwoordde ik: "Daar had ik geen tijd 
voor, want ik heb continu een boeddhistische mantra gezegd, zo was ik 
feitelijk met mijn geest niet meer bij de operatie". De arts keek mij ver- 
wonderd aan. 


Ik heb naast die oogaandoening twee andere aandoeningen, de ziekte van 
Recklinghausen en Posttraumatische Dystrofie. Die twee geven mij veel 
last, vooral de P.D. is erg pijnlijk en ook dan helpt de mantra. De kwaal 
gaat niet weg, maar wordt wel beheersbaar en mijn huisarts vindt mij 
maar een domme man, omdat ik geen pijnstillers wil. Ik ben nu aan het 
proberen om de honderd-lettergrepige VAJRA mantra te leren, ik doe het 
nu met een geluidsband, maar ik hoop het straks zelfstandig te doen. 
Ook de korte mantra: 'OM MANI PADME HUN', gebruik elke dag als 
mantra van mededogen, want voor mij is 'MAHA KARUNA het hart van 
het boeddhisme. Ik ben 8&1 jaar, invalide, kan niet zonder mijn rolstoel en 
ben erg aan mijn kamer gebonden in het verzorgingshuis waar ik nu 
woon. Eenzaam maar beslist niet alleen, want steeds weer helpt de koan: 
"Je hebt alles geprobeerd, niets werkt, wat ga je nu doen?" 

Dan weet ik dat ik geen tijd heb om over mijn alleen zijn te tobben. Er is 
nog veel te doen. Wat ga ik nu doen, want de wezens zijn talloos en ik heb 
beloofd ze allen te redden. 
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SPIRITUELE ZORG VOOR DE SANGHA 


Het programma van de Spirituele Zorg, zoals dit elders in deze Nieuwsbrief beschreven wordt, is voorname- 


lijk een 'reach-out' programma voor mensen die in de zorgverlening werken. 


Ook binnen de sangha is er echter behoefte om onszelf te trainen als voorbereiding op ons sterven en om te 


onderzoeken hoe we elkaar als sanghaleden in dit proces het beste kunnen ondersteunen. Daarom is er in sep- 


tember 2004 een begin gemaakt met een maandelijkse bijeenkomst Spirituele Zorg voor de Sangha. 


Deze bijeenkomsten zijn oorspronkelijk voortgekomen uit 
een follow-up groep van mensen die de spirituele zorg studie- 
groepen afgerond hadden. In het kader van de Zorg voor de 
Sangha leek het goed deze bijeenkomsten ook open te stellen 
voor de Sangha. 


De groep is in eerste instantie bedoeld om de mogelijkheid 
te bieden compassiebeoefening, zoals tonglen, en essentiële 
phowa te verdiepen. Ook willen we in het licht van het onder- 
richt contact maken met situaties rondom ons eigen sterven, 
of crisis situaties in ons eigen leven of in dat van onze naas- 
ten. Met het oog hierop proberen we een warme, veilige en 
open omgeving te creëren, waarin ruimte is om in onderling 
vertrouwen met elkaar ervaringen te delen en te bespreken. 


Momenteel zijn we bezig met het onderwerp Spiritueel 
Testament. 

Dit houdt in: 

e Inventariseren wat onze wensen zijn voor als we komen te 


overlijden: op praktisch, emotioneel en spiritueel gebied, 
bijvoorbeeld met betrekking tot onze omgeving, waar zou- 
den we het liefst sterven, wie willen we bij ons sterfbed, 
welke beoefening wensen we te doen en/of te laten doen e.d. 
+ Vervolgens bedenken hoe we de omstandigheden kunnen 
scheppen om dit daadwerkelijk vorm te geven. 
Het doel is om op schrift te zetten wat je wenst dat er 
rondom je sterven gebeurt, als handleiding voor je familie 
en naasten. 


Iedereen in de Sangha is welkom! 


De data voor het komend voorjaar zijn: 17 april (zondagmiddag 
13.00 tot 15.30 uur), 25 mei (woensdagavond 19.30-21.30 uur, 
kleine ruimte) en zondagmiddag 26 juni (13.00-15.30 uur), in 
het Rigpa Centrum, van Ostadestraat 300 te Amsterdam. 

De facilitators zijn Eric Soyeux en Samma Meijer. 

Voor meer informatie: tel.o20-6718996 

of samma&@zonnet.nl. 


25 


BERICHTEN UIT HET MANAGEMENT TEAM 


VRIJWILLIGERSWERK BINNEN RIGPA 


Vijfentwintig enthousiaste studenten waren in het weekend van 12 en 13 maart in het Rigpa centrum in 


Amsterdam verzameld om het Vrijwilligersweekend (tevens het begin van een nieuwe Instructeurstraining) 


te volgen. 


Over werken voor Rigpa heeft Rinpoche in zijn onderricht het 
volgende gezegd: 

"Rigpa is not for Rigpa. Rigpa is for the benefit of beings, for the 
benefit of others.” "Sometimes we wait for the perfect job, the per- 
fect thing that will just fit us. That's difficult, because you have to 
fit, before you get the perfect job, you see. In that respect, it doesn't 
matter what you do, if you do everything joyfully, with generosity, 
with discipline, with endurance and patience, with enthusiastic 
diligence, with mindfulness, with wisdom. These are known as the 
six paramitas. If you put them to work, then whatever you do is 
bodhisattva activity." 

(FROM COMPILATION OF SOGYAL RINPOCHE'S TEACHINGS ON RIGPA 
ACTIVITY, JUNE 1999). 


De volgende onderwerpen kwamen tijdens de training aan de 
orde: 

Activity onderricht, een gerichte training van Rinpoche over 
het toepassen van de dharma in de praktijk 

«wat maakt een activiteit tot een spirituele activiteit 

welke uitdagingen kom ik tegen bij het integreren van de 
dharma in het dagelijks leven of in het werken voor Rigpa 
«wie doet wat binnen Rigpa Nederland, wat is de organisatie- 
structuur 


Over de organisatiestructuur van Rigpa kwam als feedback 
naar voren dat Rigpa als organisatie zichtbaarder is geworden. 
Ook is het duidelijker wie waarvoor verantwoordelijk is. Niet 


geheel duidelijk was, hoe alles omtrent de mandala's is gere- 
geld. Wie niet in een mandala zit, ontvangt volgens een paar 
studenten niet alle informatie (wie vragen over de mandala's 
heeft, kan deze mailen naar: rigpa@rigpa.nl). Verder waren 
studenten tevreden over de informatievoorziening via email, 
website en nieuwsbrief. 


Sinds kort hebben we in de gang van ons centrum in 
Amsterdam een witbord dat met name gaat over vrijwilligers- 
werk binnen Rigpa. Naast studie en beoefening is “activiteit” 
of werken voor Rigpa een belangrijk onderdeel dat Rigpa in 
zijn programma aanbiedt. Via het witbord en via bovenge- 
noemd vrijwilligersweekend hebben we nieuwe mensen 
gevonden voor de database, het secretariaat, het transcriberen 
tijdens het bezoek van Rinpoche, voor de centrumschoon- 
maak en voor het faciliteren van kleine evenementen. Het 
Managementteam wil deze mensen ontzettend bedanken 
voor hun hulp en ook dank aan alle mensen op het kantoor en 
in de stromen die veelal onzichtbaar werk doen, maar werk 
dat zeer belangrijk is om Rigpa draaiende te houden! 


Mocht je meer willen weten over hoe je een bijdrage aan het 
werk van Sogyal Rinpoche in het Westen kan leveren, dan 
nodigen we je graag uit om contact op te nemen met Jessy 
Geertsema (jessy.geertsema@hetnet.nl) of Pieter Zanen (pie- 
ter@rigpa.nl of 06 - 538 439 12). 

Alvast dank voor je belangstelling! 


VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 





Rigpa is het voertuig dat door Sogyal Rinpoche werd ontwik- 
keld om het onderricht van de Boeddha in het Westen ten 
dienste te staan. In de afgelopen 28 jaar is het uitgegroeid tot 
een internationaal netwerk met centra en groepen in dertien 
landen verspreid over de hele wereld. Rigpa streeft ernaar: 
het onderricht van de Boeddha beschikbaar te maken opdat 
zo veel mogelijk mensen er profijt van hebben, 

een volledig pad van studie en beoefening te bieden aan hen 
die het boeddhistisch onderricht volgen, 

de omgeving te creëren die nodig is om het onderricht ten 
volle te onderzoeken. 


HET CURSUSPROGRAMMA VAN RIGPA 

Het Rigpa Studieprogramma vormt het hart van het werk van 
Rigpa en streeft ernaar deze drie doelen te bereiken. Geïnspi- 
reerd door het bijzondere vermogen van Sogyal Rinpoche om 
het boeddhistische onderricht op een eigentijdse manier over 
te brengen, streeft het programma ernaar het onderricht toe- 
gankelijk en relevant te maken voor mannen en vrouwen van 
alle leeftijden en van verschillende achtergronden. 

Het cursusprogramma bestaat uit een meerjarig studie- en 
beoefeningsprogramma, waarin alle facetten van het spiri- 
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CURSUSSEN APRIL - JUNI IN AMSTE RDAM 


CURSUS 


Stroom I 
Blok 2 


Dudjom Tersar 
Ngondro 
Blok 2 


Natuurlijke 
Grote Vrede 


Longchen 
Nyingtik 
Neöndro 


DAG 


maandag 


woensdag 


donderdag 


zaterdag 
zondag 
zondag 





DATA TIJD PLAATS 

Apr. I1, I8 en 25 I9.30 — 21.45 Rigpa Centrum 
Mei 2, 9, 16 en 30 

Juni 6, 20 en 27 

Apr. 6,13, 20 en 27 19.30 — 21.45 Rigpa Centrum 
Mei 4, II en 25 

Juni 8, 15, en 22 

Apr. 7, 14, 21en 28 19.30 — 21.45 Rigpa centrum 


Mei 12, 19 en 26 
Juni 2, 9 en 16 


Apr. 2 
Mei 10.30 — 17.00 Rigpa Centrum 
Juni 19 


PRIJS (€) 


75 


75 


75 


61 


ADRES: Alle cursussen in Amsterdam worden gegeven in het Rigpa Centrum, van Ostadestraat 300, Amsterdam 


In Amsterdam is instromen in de cursus Natuurlijke Grote Vrede mogelijk voor studenten die eerder stroom 1 hebben gevolgd. 


MINIMA (€) 
61 


61 


61 


55 


Instromen in een al lopende cursus in overleg met Nynke Valk of Elma Floris. U kunt contact opnemen via het secretariaat: 020-4705100 


of rigpa@rigpa.nl 


CURSUSSEN APRIL - JUNI IN UTRECHT 


CURSUS 


Natuurlijke 
Grote Vrede 
Blok 2 


Dudjom Tersar 
Ngöndro 
Blok 2 


DAG 


zondag 
zaterdag 
zondag 
zondag 


zondag 
zaterdag 
zondag 
zondag 


DATA TIJD PLAATS 


Apr. 3 en 17 10.30 — 16.00 Centrum Well 
Mei 7 

Mei 29 

Juni 12 en 26 

Apr. 3 10.30 — 16.00 Centrum Well 
Apr. 16 

Mei 8 en 29 


Juni 12 en 26 











ADRES: De cursussen in Utrecht worden gegeven in Centrum Well, Doelenstraat 34, Utrecht 


CURSUSSEN APRIL - JUNI IN GRONINGEN 


CURSUS 


Mahayana 
onderricht 
Liefdevolle 
vriendelijkheid 


Vrede Vinden 


ADRES: De cursus in Groningen wordt gegeven in het Rigpa centrum Groningen, A-weg 18, 9718 CV Groningen 


DAG 


dinsdag 


Woensdag 


DATA TIJD PLAATS 
Apr. 12, 19 en 26 
Mei ro, 17, 24 en 31 
Juni 7, 14 en 21 


20.00 — 22.15 Rigpa Centrum 


Apt. 13, 20 en 27 
Mei 11, 18 en 25 
Juni ren 8 


Rigpa Centrum 
20.00 — 22.15 


PRIJS (€) 


75 


75 


PRIJS (€) 


75 


4I 


MINIMA (€) 
G1 


Gr 


MINIMA (€) 
6I 


34 
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alle levende wezens. Het aantal mantra's dat gedaan is, wordt 
per land bijgehouden en de totalen worden iedere maand aan 
Sogyal Rinpoche doorgegeven. 


De mantras die worden doorgegeven zijn de maandelijks 
geaccumuleerde Vajra Guru mantra's en de Vajrakilaya 
mantra's en eventuele andere mantra’s die tijdens een ‘practice 
intensive’, een periode van intensive beoefening, worden 
gevraagd te doen. 


Dus wanneer je regelmatig mantra's reciteert, vragen we je de 
aantallen een keer per maand door te bellen aan Johan Dijk, 





GING 


EEN 


tel: 020 6687271 of per e-mail te sturen naar: 
accumulaties @ngpa.nl. 


Veelal zitten er aan een mala meer dan 100 kralen. Meestal 
zijn dat er 108. Van een hele mala geef je er steeds 100 door. 
De overige 8 (of meerdere) zijn extra ter compensatie van fou- 
ten en momenten van onachtzaamheid. 


Indien je bericht ontvangt van een periode van intensieve 
beoefening, soms met een specifiek beoefeningsadvies, geef 
dan je aantallen zo spoedig mogelijk na het verstrijken van 
deze periode door. 


RETRAITES MET SOGYAL RINPOCHE 


WANNEER EN WAAR? 

leder jaar geeft Sogyal Rinpoche op diverse plaatsen retraites. 
In de periode na Kerstmis en de eerste week van het nieuwe 
jaar in Kirchheim Duitsland; rond Pasen in Engeland; in juni 
gewoonlijk in Dzogchen Beara in Ierland en in de zomer perio- 
de in het retraite-centrum Lerab Ling in Frankrijk. 


VOOR WIE? 

De meeste retraites zijn voor iedereen toegankelijk. In de 
zomer echter, in Lerab Ling, geeft Sogyal Rinpoche meestal 
een open retraite; een retraite voor ngöndro-studenten; en een 
voor 'oudere' studenten. 

Een retraite is een goede manier om een tijd lang intensiever 
bezig te zijn met het Tibetaans boeddhisme, het onderricht 
van Sogyal Rinpoche en de beoefeningen. Tijdens een retraite 
kun je de beslommeringen van het dagelijks leven achter je 
laten en proeven aan wat het boeddhisme voor je zou kunnen 
betekenen. Als je al langer met de Dharma bezig bent, is het 
een goede gelegenheid je beoefening en inzicht te verdiepen. 


GEDURENDE EEN RETRAITE VINDEN ER ELKE DAG VERSCHILLEN- 

DE SESSIES PLAATS: 

e Sessies van beoefening (bijvoorbeeld meditatie) 

e Onderricht door oudere studenten van Sogyal Rinpoche, 
vaak met video's 

- Studiegroepen waarin ook gelegenheid is ervaringen uit te 
wisselen 

e Onderricht van Sogyal Rinpoche 


PRAKTISCHE INFORMATIE 

ledere retraite-plek heeft zijn specifieke kenmerken. In Lerab 
Ling bijvoorbeeld geeft Rinpoche les in een grote tent. De 
deelnemers verblijven in houten chalets of tenten. In 
Kirchheim is er een hotel en zijn er stenen vakantiehuisjes. In 
Lerab Ling wordt er voor de deelnemers aan de retraite 
gekookt, maar in Kirchheim doet ieder dit zelf (er is wel een 
restaurant). Soms zijn er mogelijkheden voor kinderopvang, 
met name tijdens de uren dat Rinpoche les geeft. 

SPECIFIEKE INFORMATIE 

Gedetailleerde informatie over accomodatie en prijs alsmede 
inschrijfformulieren krijgt Rigpa Nederland enige tijd voordat 
een retraite begint uit het buitenland. 

Als je interesse hebt of erover denkt om naar een bepaalde 
retraite te gaan, bel dan even naar het secretariaat. Je krijgt 
dan de informatie zodra deze binnen is, toegestuurd. Dus heb 





je interesse voor een specifieke retraite, bel even o20- 
4705100. 


Voor informatie over eventueel nog meer retraite-mogelijkhe- 
den kunt u contact opnemen met het Rigpa secretariaat. 


BERICHTEN UIT HET MANAGEMENT TEAM 


DE RIGPA BIBLIOTHEEK 


De bibliotheek van Rigpa bevat meer dan zevenhonderd titels, 
ingedeeld in de volgende hoofdcategorieën: boeddhisme alge- 
meen, hinayana, mahayana, vajrayana, de dood, Tibet en diversen. 


De meeste titels betreffen het Tibetaans boeddhisme. Verder 
zijn er ook veel boeken over het boeddhisme in het algemeen 
zoals in India, China en Japan, over Sakyamuni Boeddha, soetra's 
en over de Theravada traditie zoals bijvoorbeeld van Aya Khema. 
Schrijvers van wie we meerdere titels hebben zijn Thich Nhat 
Hanh, Chögyam Trungpa Rinpoche, Tulku Thondup, Z.H. de 
Dalai Lama, Dilgo Khyentse Rinpoche, Namkhai Norbu Rinpoche, 
Tulku Urgyen, Tarthang Tulku, Pema Chödrön en uiteraard 
Sogyal Rinpoche. Verder zijn er veel boeken over de verschil- 
lende scholen van de Tibetaanse traditie over ngöndro, lojong, 
Nagarjuna en de madhyamika filosofie, over de iconografie 
van het Tibetaans boeddhisme, titels over Tibet in het algemeen, 
en een aantal romans gerelateerd aan Tibet en de politieke 
situatie aldaar. Verder lenen we ook video's en audiocassettes 
met onderricht van Sogyal Rinpoche uit. 


De bibliotheek is uitsluitend toegankelijk voor cursisten vanaf 
stroom 1 als ondersteuning voor de studie in het Rigpa Curri- 
culum. Er is dus geen apart lidmaatschap voor de bibliotheek. 


HET LENEN VAN BOEKEN 

Boeken worden voor drie weken uitgeleend. Er mogen twee 
boeken per keer geleend worden. Telefonisch verlengen is niet 
mogelijk. Als er niet gevraagd is naar een boek kan een boek 
voor een tweede periode geleend worden. Daarna is dat niet 
meer mogelijk. Voor boeken die te laat terug gebracht worden, 
wordt per boek een boete van 5 cent per dag gevraagd. 


HET LENEN VAN AUDIO-TAPES EN CD'S 

Tapes en cd's worden voor één week uitgeleend. Het kost 1 
euro per tape. Er mogen twee tapes per keer geleend worden. 
Telefonisch verlengen is niet mogelijk. Als er niet gevraagd is 
naar een tape kan deze voor een tweede periode geleend wor- 
den. Daarna is dat niet meer mogelijk. Voor tapes die te laat 
terug gebracht worden, wordt per tape een boete van Io cent 
per dag gevraagd. 


HET LENEN VAN VIDEO'S 

Video's worden voor één week uitgeleend. Het kost 4 euro per 
video. Er mogen twee video's per keer geleend worden. 
Telefonisch verlengen is niet mogelijk. Als er niet gevraagd is 


ANNULERING 





naar een video kan deze voor een tweede periode geleend wor- 
den. Daarna is dat niet meer mogelijk.Voor video's die te laat 
teruggebracht worden, wordt per video een boete van 25 cent 
per dag gevraagd. 


Telefonisch verlengen is alleen mogelijk voor mensen die bui- 
ten Amsterdam wonen (maximaal twee keer). 


OPENINGSTIJDEN 
De bibliotheek is open op cursusavonden. 


Gelieve geen boeken zelf te lenen, maar altijd met iemand die 
verantwoordelijk is voor de bibliotheek. Leen absoluut niets 
zonder het kaartje in te vullen en achter te laten! Als je het ver- 
geet terug te brengen, zijn we het kwijt, want we kunnen niet 
meer achterhalen waar het gebleven is! 


DONEER BOEKEN EN TAPES 

Als er boeddhistische boeken zijn die je al jaren in je boeken- 
kast hebt staan en niet meer gebruikt of dubbel hebt, doneer 
ze dan aan de Rigpa bieb! Boeken die we zelf dubbel hebben 
doneren we weer verder aan de bibliotheken van gevangenissen. 
Hetzelfde geldt voor audiocassettes met onderricht van Sogyal 
Rinpoche, je kunt er gedetineerden heel erg blij mee maken. 


ANNULERING VAN HET BEZOEK VAN 
ZIJNE HEILIGHEID DE DALAI LAMA AAN BELGIË 


Zoals je wellicht al hebt gelezen, is het bezoek dat Zijne 
Heiligheid van 3 tot 11 juni 2005 aan België zou brengen, 
geannuleerd. Volgens het Belgische ministerie van Buiten- 
landse Zaken zijn er problemen gerezen omdat het bezoek 
van de Dalai Lama samenvalt met het bezoek van het 
Belgische koningspaar aan China. Er is echter geen sprake 


van afstel, maar van uitstel. Er wordt van uitgegaan dat Zijne 
Heiligheid de Dalai Lama in de lente van 2006 alsnog zal 
komen. 

Zie voor meer informatie: 

(o.a. over de terugbetaling van eventueel gekochte kaarten) de 
website: www.dalailama-belgium2005.org e tibinst@skynet.be 
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dagelijkse ochtendbeoefening. De roe dag van de Tibetaanse 
kalender is altijd een Guru Rinpoche dag en de 25e dag is een 
Dakini dag (zie voor data de beoefeningsagenda). Tendrel 
Nyesel is een beoefening waarbij gunstige omstandigheden 
worden gecreéerd en obstakels verwijderd. Het is Rinpoche's 
wens dat dan de hele sangha samenkomt en gezamenlijk 
beoefent. De Tsok beoefening is dan ook voor alle studenten 
toegankelijk. 

Guru Rinpoche en Dakini dagen: 

Tijden wisselen, zie activiteiten-agenda 


IN UTRECHT 


Beoefening in Utrecht wordt gehouden bij; 
Gerard Nikken, G. Borgesiuslaan 21-1 


SHAMATHA, DE SOETRA VAN HET HART VAN TRANSCENDENTE 
KENNIS, LIEFDEVOLLE VRIENDELIJKHEID EN LAMA’I NALJOR 
(GURU YOGA) 

Fens in de twee weken doen we enkele van deze beoefenin- 
gen. Al deze avonden beginnen we met Shamatha (zitmedita- 
tie). Nadat we onze geest naar binnen hebben gekeerd recite- 
ren we de Soetra van het Hart van Transcendente Kennis, 
vervolgens verdiepen we de beoefening door terug te keren 
naar de zitmeditatie. Na een korte pauze beoefenen we de ene 
week Liefdevolle Vriendelijkheid en de andere week Lama’ 
Naljor (Guru Yoga). 


OPROEP REDACTIE 


GEN 


Deze avonden staan open voor alle Rigpa-studenten. 
(zie voor data en tijden de agenda achterin de nieuwsbrief). 
Contactpersoon is: Gerard Nikken: 030 — 2 71 25 83 


NGÖNDRO-BEOEFENING 

Eens in de twee weken beoefenen we, buiten de bestaande 
cursussen en de Ngöndro dagen, samen de Ngöndro. De 
beoefening wordt in Utrecht geleid door een instructeur. De 
beoefening en de verschillende stadia van de visualisaties wor- 
den door een instructeur begeleid. 


In Utrecht vindt deze Ngöndro beoefening iedere twee weken 
's avonds plaats (zie voor data en tijden de agenda achterin de 
nieuwsbrief). 


Contactpersoon is: Gerard Nikken: 030 - 2712583 
Andere plaatsen: Den Haag, Nijmegen en Zutphen 


Tsok op Guru Rinpoche en Dakini Dagen 

Ook op deze plaatsen komen beoefenaars samen op Guru 
Rinpoche en Dakini dagen om de Tendrel Nyesel Tsok te beoe- 
fenen. Neem voor de precieze tijd en plaats contact op met een 
van de volgende personen: 


Den Haag: Rinus Fuijkschot 070-3475729 
Nijmegen: Joost Willems 024-3238666 of 06-13876140 
Zutphen: Mieke van Vuren 0575-476028 


OPROEP VAN DE NIEUWSBRIEF REDACTIE 


Onze enthousiaste groep van redactieleden is het laatste jaar 
flink uitgedund. Oudgedienden hebben andere taken binnen 
de sangha op zich genomen of moesten wegens drukke werk- 
zaamheden hun werk voor de Nieuwsbrief staken. De huidige 
redactie (Hans Biesboer, Hans Claessens, Henk Heerink, 
Karin Jonkers, Gerard Nikken en Harriet Visser) is daarom op 
zoek naar enthousiaste sanghaleden, die mee willen helpen 
aan het uitbrengen van onze Rigpa Nieuwsbrief. 

Wat houdt dat in, redactielidmaatschap? Al naar gelang ieders 
interesses en vaardigheden verdelen we telkens weer de ver- 
schillende werkzaamheden die aan het verschijnen van de 
Nieuwsbrief voorafgaan. Die kunnen zijn: vertaling van arti- 
kelen, interviews houden, zelf schrijven van stukken, bena- 
deren van mensen om kopij te leveren, verzamelen van foto- 


materiaal en natuurlijk het redigeren en corrigeren van artike- 
len. Voor elke Nieuwsbrief houden we twee redactieverga- 
deringen: één om de onderwerpen te bepalen en het tijdspad 
voor de volgende Nieuwsbrief op te stellen en één om de 
geleverde kopij te bespreken en te redigeren. Deze vergaderin- 
gen worden gewoonlijk bij een redactielid thuis gehouden, 
meestal in een weekend. Je hoeft beslist geen journalistieke 
achtergrond of redactionele vaardigheden te bezitten, inzet en 
enthousiasme zijn al voldoende. Het werken in de redactie is 
een inspirerende manier om je voor Rigpa in te zetten! 


Heb je interesse of wil je meer weten, 
neem dan contact op met Henk Heerink 
per tel. (023-5370975) of per e-mail (henkheerink@planet.nl) 
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VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 


UTRECHT 


De beoefening vindt plaats aan de Goeman Borgesiuslaan 21-1 


APRIL 


Ma 4 


Wo 13 
Di 19 


Do 28 


MEI 
Di 3 


Wo II 
Wo 18 


Do 26 
JUNI 
Wo I 


Do 9 
Vr 17 


Wo 22 


Dakini dag 

19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
19.30 Ngöndro 

Guru Rinpoche Dag 

19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
Tendrel Nyesel Sadhana 
19.30 adhv Ian's "MP3" 


Dakini dag 

19.30 Tendrel Nyesel Tsok 

19.30 Shamatha en Lama'i Naljor (Guru Yoga) 
Guru Rinpoche Dag 

19.30 Tendrel Nyesel Tsok 

19.30 Ngöndro 


Dakini dag 

19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
19.30 Ngöndro 

Guru Rinpoche Dag 

19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
19.30 Universal Prayer Day 


GRONINGEN 


Deze activiteiten vinden plaats in het Rigpa-centrum te 
Groningen, tenzij anders aangegeven. 


NGONDRO-BEOEFENING 

Deze beoefening wordt op vrijdagochtend gedaan en is toeganke- 
lijk voor iedereen die bekend is met de Ngöndro (zie artikel 
Programma van Beoefening). 


TENDREL NYESEL Tsok 

Op Guru Rinpoche dagen en Dakini dagen (op de 10e en 25e dag 
van de Tibetaanse kalender) vindt een Tendrel Nyesel Tsok beoefe- 
ning plaats. De Tsok beoefening is voor alle studenten toegankelijk. 
In het geval dat er iets verandert in de tijden, wordt dit uiterlijk een 
week van tevoren bekendgemaakt op het informatiebord in het cen- 
trum in Groningen. 


APRIL 


Ma 4 


Dakini dag 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 


Dirg Guru Rinpoche Dag 
17.00 Tendrel Nyesel Tsok 
MEI 
Di 3 Dakini dag 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
Wo18 Guru Rinpoche Dag 
17.00 Tendrel Nyesel Tsok 
Za 21/ 
Zo22 Wereldwijde Sangha weekend 
Ma 23 Dharmawieldag Saga Dawa Duchen 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
JUNI 
Wo r Dakini dag 
17.00 Tendrel Nyesel Tsok 
Ma r3 Anniversary of Jamyang Khyentse Chökyi Lodrö 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
Vrij 17 Guru Rinpoche Dag 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
JULI 
Vrij1 Dakin dag 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
Zorio Dharmawieldag Chökhor Düchen 
17.00 Tendrel Nyesel Tsok 
Za16 Geboorte van Guru Rinpoche 
17.00 Tendrel Nyesel Tsok 
Za3o Dakini dag 


Tendrel Nyesel Tsok (thuis) 


TSOKS IN HET RIGPA CENTRUM GRONINGEN 
ZIE PROGRAMMA VAN BEOEFENING 
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